Jadtospis na 01-10.03.2026
Dieta podstawowa dla dorostych D01

SREDNIA WARTOSC ODZYWCZA DLA DEKADY

Tiuszcz [g]: 86,6 Weglowodany [g]:|292,7
Biatko [g]: 98,31 w tym nasycone kwasy tfuszczowe [g]: 34,49 w tym cukry [g]: |42,84 Séd [mg]:  2302,6 Blonnik [g]: 34,5
Ttuszcz [g/1000 kcal]: 39,1 Weglowodany [g/1000 kcal]:|132,2
Energia [kcal]: 22134 Biatko [g/1000 kcal]: 44,4 w tym nasycone kwasy ttuszczowe [g/1000 kcal]: 15,6 w tym cukry [g/1000 kcal]: |19,4
Data Sniadanie Obiad Kolacja Podw. WARTOSCI ODZYWCZE
Chleb pszenny 3 kromki /gl gliye/, Zupa z soczewicg i ziemniakami 300 ml /s,*/, Chleb zytni 3 kromki /gl;, 8liec: /» Pomarancza 1 szt. Energia [kcal]: 2096 Weglowodany [g]: 297,2|
i r— Masto /m/, Ry brazowy 160 g /*/, Masto /m/, Biatko [g]: 105,1 w tym cukry [g]: 28
Kietbasa drobiowa 1 szt. /*/, Indyk w sosie musztardowo-miodowym 180 g /gl,,s, g0, */, Serek wiejski 1 szt. /m/, Ttuszcz [g]: 72,1 S6d [mg]: 2674
Mix satat 10 g Fasolka szparagowa gotowana 120 g Papryka % szt w tym NKT [ﬂ: 31,11 Btonnik [g]: 42,8
Zupa mleczna 30 z zacierka 250 ml /m,*gl,./, Zupa krupnik z ziemniakami 300 ml /s,gliec,, */, Chleb stonecznikowy 3 kromki /50, glows, 8lyt8liec/ Jabtko 1 szt. Energia [keal]: 2332 Weglowodany [g]: 301,2
02-03-2026 poniedziatek Butka pszenna 1szt. /m, gl,.../, Ziemniaki ttuczone 180 g /m/, Masto /m/, Biatko [g]: 87,6 w tym cukry [g]: 324
Masto /m/, Kotlet mielony 1 szt. /gl,...j,*/, Jajko 1 szt. /j/, Ttuszez [g]: 99,3 Sod [mg]: 2321
Ser topiony 4 plastry /m/, Satata lodowa 50 g Mieszanka warzyw gotowanych 120 g Poledwica sopocka 3 plastry /so, */, Ogérek szklarniowy % szt. w tym NKT [g]: 44,69 Blonnik [g]: 30,3
Kawa zbozowa 200 ml /gl,y,gliecm/, Zupa brokutowa z zacierka 300 ml /s, gl,;, */, Chleb wieloziarnisty 3 kromki /g, gliy8lows/5€,50,*/, Pomararicza 1 szt. Energia [keal]: 2239 Weglowodany [g]: 306,5
03-03-2026 wtorek Butka grahamka 1 szt. /glpsz, gliy, 8licc: /, Ziemniaki ttuczone 180 g /m/, Masto /m/, Biatko [g]: 104,1 w tym cukry [g]: 63,9
Masto /m/, Serek wiejski 1 szt. /m/, Bitka schab w sosie pi iowym 180 g /s, gl,..,*/, Satatka makaronowa z szynka i brzoskwinia 200 g /gl,,, i, 80,50,*/ Ttuszez [g]: 80,1 S6d [mg]: 1938
Pomidor % szt. Butka stodka 1 /gl,.,, M, j,8liecs,* / Buraczki tarte z cebulg 120 g w tym NKT[ﬂ. £7,94 Btonnm]: 33,_9
Zupa mleczna z kasza jaglang 250 ml /m,*/, Pomidorowa z ryzem brazowym zabielana 300 ml /s,m,*/, Chleb razowy 3 kromki /gliy, glpsz/ Banan 1 szt. Energia [keal]: 2134 Weglowodany [g]: 270,6
AR ARG Ga Butka pszenna 1szt. /m, gl,.../, Ziemniaki ttuczone 180 g /m/, Masto /m/ Biatko [g]: 97,2 w tym cukry [g]: 37,9
Masto /m/, Kotlet z piersi drobiowej 1 szt. /gl,,j,*/, Jajko 1 szt. /j/, Ttuszcz [g]: 85,6 S6d [mg]: 2607
Ser 26tty 3 plastry /m/, Papryka % szt. Suréwka z kapusty biatej 120 g /go/ Poledwica sopocka 3 plastry /so,*/, Ogérek kiszony 1 szt. w tym NKT [g]: 37,75 Btonnik [g]: 28,7]
Kakao na mleku 200 ml /m,*/, Zupa ros6t z makaronem nitki 300 ml /gl,.js, */, Chleb zytni 3 kromki /gl;, 8liec: /» Jabtko 1 szt. Energia [kcal]: 2172 Weglowodany [g]: 232,5]
05-03-2026 czwartek Butka grahamka 1 szt. /glpsz, gliy, 8lea /s Udko pieczone 1 szt. /*/, Pasztet drobiowy 1 szt. /gl s0, j, */, Biatko [g]: 110,9 w tym cukry [g]: 40,3
Masto /m/, Ziemniaki ttuczone 180 g /m/, Ogorek zielony % szt. Ttuszcz [g]: 102,3 Séd [mg]: 3142
Serek wiejski 1 szt. /m/, Pomidor % szt. Suréwka z marchwi z chrzanem 120 g /ds,*/ w tym NKT [g]: 35,07 Btonnik [g]: 31,1
Zupa ml z ptatkami owsianymi 250 ml /m, glg,, */ Barszcz ukrairiski 300 ml /s, */ Chleb wieloziarnisty 3 kromki /gl,;, 8li,8lows/S€,50,*/, Banan 1 szt. Energia [kcal]-: 2123 qulow;dany [gl: 294,3
06-03-2026 piatek Butka grahamka 1 szt. /glpsz, gliy, 8liec: /, Ziemniaki ttuczone 180 g /m/, Masto /m/, Biatko [g]: 89,7 w tym cukry [g]: 554
Masto /m/, Morszczuk smazony 100 /r, gl,,, j, m, */, Pasta z turiczyka 1 szt. /r,g0,j, s,*/, Ttuszcz [g]: 80,1 S6d [mg]: 1546
Twardg z rzodkiewka i szczypiorkiem 100 g /m/, Papryka % |Suréwka z kapusty kiszonej 120 g Roszponka 10 g w tym NKT [g]: 27,72 Btonnik [g]: 35,6
Zupa mleczna z kasza manna 250 ml /m, gl,,, */, Zupa jarzynowa z groszkiem i kalafiorem 300 ml /*/, Chleb razowy 3 kromki /gliy, glpsz/ Jabtko 1 szt. Energia [kcal]-: 2575 qulow;dany [gl: 365
BT e Butka pszenna 1 szt. /m, gl,.../, Kasza jeczmienna 160 g/gliec,, */, Masto /m/, Biatko [g]: 105 w tym cukry [g]: 47,8
Masto /m/, Pulpet wieprzowy w sosie koperkowym 180 g /m, gl,q,, j, Jajko 1 szt. /m/ Ttuszez [g]: 92,4 S6d [mg]: 1569
Serek homo. naturalny 1 szt. /m/, Dzem 1 szt./*/ Buraczki na ggsto 120 g /gl,.../ Schab pieczony 3 plastry /so,*/, Ogérek kiszony 1 szt. w tym NKT [g]: 39,1 Blonnik [g]: 37,4
Chleb pszenny 3 kromki /gl,.;, gl;,/, Zupa z soczewicg i ziemniakami 300 ml /s,*/, Chleb zytni 3 kromki /glsy, 8licc: /, Pomararicza 1 szt. Energia [kcal]-: 2096 qulow;dany [gl: 297,2
08.03:2026 niedalela Masto /m/, Ryz bragzowy 160 g /*/, Masto /m/, Biatko [g]: 105,1 w tym cukry [g]: 28
Kietbasa drobiowa 1 szt. /*/, Indyk w sosie musztardowo-miodowym 180 g /gl,..s, g0, */, Serek wiejski 1 szt. /m/, Ttuszcz [g]: 72,1 Séd [mg]: 2674
Mix satat 10 g Fasolka szparagowa gotowana 120 g Papryka % szt w tym NKT [g]: 31,11 Btonnik [g]: 42,8
Zupa mleczna 30 z zacierka 250 ml /m,* gl,.../, Zupa rosét jarski z kasza manna 300 ml /s,gli, */, Chleb stonecznikowy 3 kromki /50, glows, 8liyu8liec/ Jabtko 1szt. Energia [kcal]-: 2128 qulow;dany [gl: 256,2]
09-03-2026 poniedziatek Butka pszenna 1 szt. /m, glye,/, Zi'emniaki tluczone 180 g /m/, M?s'o /m/, . Biatko [g]: 74,3 w tym cukry [g]: 30,8
Masto /m/, Bigos 350 g /*/ Jajko 1 szt. /j/, Ttuszcz [g]: 101,9 séd [mg]: 2617
Ser topiony 4 plastry /m/, Satata lodowa 50 g Poledwica sopocka 3 plastry /so, */, Ogérek szklarniowy % szt. w tym NKT [g]: 42,55 Btonnik [g]: 28,3
Kawa zbozowa 200 ml /glyy,,gliecm/, Zupa brokutowa z zacierka 300 ml /s, gl,..,, */, Chleb wieloziarnisty 3 kromki /gl,;, 8liy,8lows/S€,50,*/, Pomararicza 1 szt. Energia [kcal]-: 2239 qulow;dany [gl: 306,5
B il Butka grahamka 1 szt. /glpsz, gliy, 8liec: /, Ziemniaki ttuczone 180 g /m/, Masto /m/, Biatko [g]: 104,1 w tym cukry [g]: 63,9
Masto /m/, Serek wiejski 1 szt. /m/, Bitka schab W sosie pi ym 180 g /s, glpe*/, Satatka makaronowa z szynka i brzoskwinia 200 g /gl,,, j, g0,50,*/ Ttuszcz [g]: 80,1 S6d [mg]: 1938
Pomidor % szt. Butka stodka 1 /gl,.,, M, j,8liccs,* / Buraczki tarte z cebula 120 g w tym NKT [g]: 27,94 Btonnik [g]: 33,9
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